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ز مطا ہکا راس ےی لكل شا مو يا ے طخ ال سك حل .الى رد یوسوم ار 
ماوت اروو سانش لور فراهم کی اگ 2 لشن فار مان ( وعطيمضث ان ووول اوارول ۲ 
یاون اور خد باتک ذد رر سے 00 کے ليقام الى وای کل بشن فار ان ل وليشت 
-二 BA‏ 

ا کنا اوسن ےکی وائ کی مرک اور وکر رفا عام کے متا صر کے لے امتا ل کیا جات ےگا۔ 





یں لفظ 

صحت بزاراقت ہے ححت کے بی رت روزمرہکی سگرمیوں می لبج رپورانداز می شرک کی جاسکتی سے اور نہ 
7 ںآ کے بد ع _ليهكاميا ب برو جه كان ج ست اود يجار ىك نتصاركق ۶ا لب ے۔ جن یس تایب 
اہ رانا نکی خوراک ہے ۔متوانزان نذا شس مکوقذ انا اور يار يول کےخلا فقوت مدافع تکومخقبو ماک ری ے ۔ جب 
ہنیس پےبجھے اٹ ین پپنداشیاے خوردوفو شک انا وسترا تال متهروچسا ی سل اور ار یو ں کم د ا ے 
کم ياف اونا خوائرو افراو ں وازن غ اک امیت ای سلف اججزاء سيكو ]كم موت نل مل کے باعث 
وطرر طر کی کی شلات ےدوچ ارچ یں ۔ 

ا كنا ني بل خوراك اورا ناف صعحت کے ہا بھ یا نکو ا ہک کیا گیا ے نارق خوراک میں شا لكأف 
اشامظل مین ,لول کون كنال غات اورک ت بی مو جو وګ ت ۱ج اء کے بار ے م معلو یات فرام 
کل - یگ تاب گیا سپ ہکا ای وفع بر اکن نجام د سے کے نوراک کے کر وبلا 
گروہوں شل سحو نون ےاج اء اوران پک مقداردرکار سے ۔خوراک كنض اجزا کک ماز یادنی ےک 
هکیرنا رالاس 

زیر مطال کنا یش لکییشن فا رہن ڈوییینٹ ن ےکی سا لٹنل ایس کے مال تواون اوراردو انس پور ڈکی 
كي میات ےا ن کی تھا یکیشن ان دونوں ادارو لکی بدداورخد مات پرا نک مفگور ےا بیشن ای ات 
کودوسری بار اپ می وسمال سے شا رباع اداے کی خوا مدکی وکرام کے نشین اور ہوا کا رو ں کی چنیا 
جا گے۔ بجھے امید ےک خائ کی مرک ےکور کا اکتا ےکا بو رمال کر کےخودبھی مستنفید ہوں گے اور ال 
یش درج مفيرمعلو ما تكوا ےرت زک یکی بھی یں کے کان کی س آل م کی او رجح تکا معیارہہت زہو_ 
هادا كك ىن یکر ا ے گاج ب ای کے تا مش ری متو ازن نز اکا استھا ل کے مو ےک ت نر ڑں 4- 

ا لکنا یکی اشاعت دوم لكين ع ا کر وول اش ٹیوٹ فارلئ کی اڈ نان قاببل اولثن ل 
رین سے مرک یکر داراداکیاہے جال ستائشی ہے .می مد ھکاس تل اٹ ٹیوٹ بر نیقی 
صلا بتو ںو برا ےگ رلا کے ہے اک میران کل ر 网‏ ہہ 

(رزيدعامخان ) 
ر 
و یش ےا ےانانٰ ےق (NCHD)‏ 





لكا 


زاگ اہمت 


كت اورزترل کے لیے نذا ایک بہت ضرو ی چز ے۔ رجا ندار جو چ رکا پا ےا سے نا کت ہیں ۔ان 
غزاول یں پل ؛گوشت :اناج ء دودہ اور دوس کی تھا مکھا نے پٹ دای جزل شال جل -با تع ری ے نذا کا استمال 
انا کت کے لے ضرو ری ے۔ ای علو غ زان ےکی صورت می انسا کی مس مکتردر بے جا ا ہے۔ 

ایکا الى سارك جن می شال مون یں ۔ انان ج بک ز اہ ےا ی کے سار ےا عدا ءا سے 
رات ا واک نے ہیں ۔اگر را مک دہ یناو اعدا اس هآ کم ر کے کے لي ببنتمنتك ل يل ے ادر ہے 
ای فر سیکا ہو کے کے یں کے یکین کے ب ےل ہے کے با عت مہا ے ہیں ۔ 
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انا »کم یش و اگر کےٹو نے ہہو ۓ اخضاءکی مم تکرکی ہے ۔اعخضا ءکوٹد ٹے سے بچانے کے لیے وہ 
حصیات اورسکیا تکا کر تے ل جوغذ اسك ذ دل اندالى مس یس جاتے ہیں ۔ نذا کا کا حم شس طاقت پید اکر نا سے اور 
يتو تآ تسین ہشکر جلا اورئميات سا أن ہے۔ اس سے بدن ُل زارت 8 تم ہوئی ےھ کین شووفمااو رکا کر گی 
بڑانے کے ن زا مالف مركباتفرا مكل > 

ا م طور ب ايك مو شوت مت سیر اج حا لاكل يضرو ربل کت مئ راو رمو شض 
ٹس باو ی رن کیک سن لكا سيد ها راو تلق ورا کک قموں او رمق دار ے ے۔ مو نخس سے مرا 
یاد کیا والس جرع مض وم سے وه عازن او رت نا اج ام وال را کج 
-一‏ 
ملطاخو راک کے١‏ ستعا لکی وج بات: 

جم اٹچھی خورا ککی خو بیاں اورغ احیت سے ناواتف ون ےکی وجہ سے مت از ن خو راک ےق روم ر دجا ے ہیں ۔ 
شل علا شل جد پیراوارز اده موی ے اک کے زیادہ استعا لکی وجہ ےم سض نای اڑا ہک یکی ی ادق 
موک ے۔ دوأو ل صورتل يار ىكاباعث بن جالى ثإل لا فگھ رانوں می کیا نے ہے ےک طر ی لاقف جنا ےہ جو 
سل ورس لے ر سے ےئی خذائیکییوں اورفزال اجاء كز ياد« مو سف سسحت بي ااثر ڈات ہے فا موا_طل 
شل شرق اثرانداز ہوی ہے۔ شا انی خوراک مم زیادہ ٹیٹھا شا لكر سن والاددس رس ذا اجتزاء ىك كا شار موكر 
يجار چا سکن ولو لوف تال ار موجال >- 
كع CU‏ )ل علامات: 

ای کت هنر شض كن عل ف ولصورر تكن .>_وه ال جد بندر تا اور وجسمالى طور ل كولس 
کرتا۔ اس کے چرس کم اور پا لک چم او سب دارع ہوٹی ہے۔ اس کے بون ٹف گلا پی راز ون رآ تے ہیں اور 
ہانوں سے مك بد نی سآ تی ۔أ نک آ حون واه لقيش ہو تے اود يال يتك داراود لاك ہوتے ثيل - 
مرخ اور تل بو _ دامتممبو ما اورسوڑ کال »و ود - 

اکا سب سے لا فاد« ےکہرال ےنس مکوترارت وقذانا گی عاصل ہوٹی ہے ۔ترارت ہار Wi‏ 





سک ف كام راتهام ديت شل دد ت سح ترا تک وومقدارجواي ككلوكرام ن کا درج ار تاو اک کی گر اک 
بڑھالیٰ > .ارو الور ىكيلالى - برغزا س ترارو كل تعرا دكأف بول ے۔ تل کی اور نا مس زیده 
تر ارے ہوتے ہیں چک دار اور ول شترارو ںکی ھراو مول سج 
呵‏ نت ءال زا : 

ایک تک بیدا ی فا ونی چ اور ابی فا سے مراد ووتو ازن فا یں کے بار بل عاك 
اواز كنت سس کہا :مت اجر إن ما بل جسا ی و نی اور مار راح کا نام ترک ے ۔ 
موجووو س الى وو شل فر الى اج اک در یات کے توان نز اکا مسرم لكيا سح اوران اج اون زاس شا لکر نے 
برزوردیاے۔ 
5 

انا اج اٹ اتم 7ہ اج اک یا کہا ہا تا سے ۔ جا ےک کا ز یادو ميات متتل کوش 
لوست ء رك ور ست اورخوان وخر سم حك مر جے م ںیا مو جود ہیں ۔ ہمار ع كك میں كو لوروزاث 20 گرام» 
رلک 25 گرا ماورمردو ںکو 32 كرام ميا تكوشت ءدودهاورائو لك صورت شل حك و امل ميات دوم 
کے و تے ہیں ۔ ایک دہ جوضیوا ات سے عاصل ہو نے وا ناو ں مشاگوشت ؛ انڑے اوردودھ سے عامصل ہو تے ہیں 
اوردوسرے جوخاحا تسشن اناج ہر لیوں اوردالوں وغی رہ سے ػے ہیں ۔ 


ميا مکی نٹ وفما کے لے ضروربی ہیں ۔ ا نک یی سے مکی نشووفما رک بای ہے ۔خون می میا تک 
مو جودگی ایک خاش ابیت تسه وان میا تک کی سے اعضایش پالنی جع ہوجا حا ہے اور ہاتھ پان مو جے کت 
یں یمم مل ابیت کل بعش نے اور بہت سے ام راک روک تھا مک تے ہیں ۔ 
Up 由‏ : 

راون سفنت دس اج نج -ا لک دام مارغ ترام مغنزاوراعصالى نظام استعا لكرج 
ے۔ قاس داراو رش زا حب لم عل ج لي پیر اکن ہیں نا مس انی اورنشاست واراجزاكم ہوں تو اضما نکا مم 
ميات سے طااقت عاص٥‏ لکر ےتا تل س ےسیا تکا انل متھر تم ہو جا جا سے ۔لہفرا ہما ری زا ا نکی اہمیبت 
اور بڑھ جالی سے عم میں نشاست داراجزا اذ خر ہی وقت 360 گرام سے ز ادوس ہوتا۔ 

خون می شکر از مدرک جر ہنا کت کے رود ری سے ۔ عا فور رک کر نے انل فون می شک کی 
مقدار 80 سے 100 طیگرام ہوی سے ۔کھا کھانے کے بعد یمقدار 150 کرام اورک ی عار 180 گرا کک 
جا ہے۔ گنی ہشکراورشبدوغیرہ میں نشاستہداراجزاکی مقدارزیاد موی چ اورانا ی ئن ول »چگ پر« اور 
حضل نر يول مش لو ہج رقنری ءاروٹی ہمہ پپن ہین اورادرک ویر ا نکی مقدارمناسب ہوٹی ہے۔ 
چول 

1 بحص اورتيل چمنائیاں میں اور ہی ما ری روزادگی یف كا ام حص ہیں ب ہم مکوقرارت اورطاقت د تچ 
ہیں ۔ ای کگرام پچھنائی سے میں 9 حرارے سے ہیں ۔زیادہبچنائ ینیم میں مع ہہونے کے بعد ایک ت ےکی کل اتر 
کر ےکی تل اور چنددوسری ول مش پوت نی با جاتے ہیں جو ہا ری عححت کے لی ضرد ری ہیں۔ 








كن كحضن ,قل »دودح ء دی ء یرء جانورو کیج لی کے علادہ نو نےءز جون اوریگوں کے تیل سے عاصل ہوئی ے۔ 
فام چیا حك بذ فاد ین ار نذا تن پچکنال کی مقدارذیادہ ہو جائۓ 3 آدى ارگ بذ جانا سب - 
ترادو لك دوذ اندضرودت كايا جا ل بض يكام سح اص لك رن ضرورى عت اورل شل كنال 91 - 100 
ل مد بن » بادام اوراخروث يل 70ح 90 فى دعو لكل ءنار بل »باورا ےک زرد یں 31ے 40 
نی صد ری :بی شق »دودس رون سر لول اوركجلن ل 0 10 صداورتى اورتطرضس 0 فى مہو ے۔ 


مع رف كا تاور پا لی: 

ا ا کن ارم ڈرو اور رون سكع وام لون 3 لور گن سوڑ 7 
نا او رآ لوڈ ین کے کیا ت ضرورى ہیں ۔ مھ لى نمكيا تكاغذا شل ونا ب عدضرورى ہے ۔ ایی ےکک ا نک بناے 
والاجزا مزالم مول مت اث بول ے۔ 
عحضلا کو بچانے کے لے خذرا می سای مکی منا سب مقرارضرورى ے مك مقداركم وس ست دائت اور بولگ 
كن طش بول  .‏ +, +7 ,9-9 درن روش پا 


> ال ماود »اک زرد اود برق من يول م لكام مرجاج_بالغ دی کے متا دض عام 
كل زيادوضرورت ول -一‏ 
می مکی رع ہار ےنم اور خرائیش فاسفور کی موجودگی بے حدض رورکی ہے نیش جتنا فاسفورل موت سج 
۱ لک705 ی صدحقہ عا طور پر بد نکاحضہ بے یتم یں جیا ٹین لی :نان کے علادہ پٹھوں اورداغتز ںکوطاقت د تا 
ہے۔ فاسفود سک کی سے پیا ںکروہوکرنٹو وا کے قا مل یی ریس بحم میس تقرريها 80 فى صر فا سفور يلال ب 
اور 0 صردوسر. ےا خشاڈل ۶ ے۔ای کک جوان کے كروزاث 0.88 كرام نا سفور کی ضرورت ہوئی کے 
زوو وان ديات وشت کل اورا ول شس اورگم عقدار ل وووحء يجرء ری »خگل موول » رالول اور 
لول میں مو جودہوجاے۔ 
لاوما ےکا یک بہت جی اہم جزو ہے۔ کش یجن بچپانے کے علادوخون یں ر رغ وہنا جا ہے ۔ 
ال سكعلاو وفولا وض ان مکییائی مرکبا تکاذ خی رہ بنانے می ا کردا اد کرجا ہے ۔ 
نمثل فولاو ىك ست انمياك ياك موجالى > يبل ء بوثعول اورحا ل #رقل مل اكثلوج ىكى موجال >- 
چم جوا کاس یی زر فوا وك ی مراکم وال مون سج ءا كاصرف سوال حت يدان شل 
شال م وکا ےم م ںآ وڈ کی کی کلب زک مرش وچ > -آ لوذ إن جسالى نظا مكاي طور ب حل ل 
مور او دق انائی پر اکرمی ہے۔ کمک نوفا ےا انراز مو - لو نگ سم سورخ جاجا سے ہ جلد 
تنگ اورموی ہو ائی ہے۔آ بوڈ بین یق سحندرئی لی یش ہوا ہے یا ان سز یوں مس ج نکی کا شت ان زمینوں پہ 
ہو ن ںآ بوڈ ب کی مق ارز یا دہ ےآ لوڈ ر یم ب یھی ہ17 موہ پا یک اور دالوں ٹس ہوا ہے ۔ 


داسك بعد يال جما ری ری کے تبات رو رک > يال م اندر بوذ وا_ليكلس سل _لوضرورى 
موتا سے یی ای اب کوت كر ناور حسم سك تنام صو كك جنا كاذ داه > زر دس مغ 
إلى كسا تدساتحد جندساد ه كيال اج اكاتوازن برقرارركحناضرورى ییازان پا نافیل ر کا _ 

م ںی م کے مح تات ہے ل غالی بای صاف شطاف ہب رنگہ بے بوادر بے ذ اق ہا ہے۔ ہوا 
كى نبت ي الى 770 كنا بحارى بوتا بالكل صا ف الى جما نكر ب ا لکراستعال ہوتا ہے ۔ ایک جوا نآ روزا 
لا پا تاے۔ 

اناف ذاش ان ضردریی اجتزا کے علاوہ أ ےق بل قول بائ کے لیے ذا نہ اورخوشمبو بہت ضم رود ری سے ۔ 
انساان اپ ےکھانے یل ذا کے اورخوشمبو کے الك مساك لاج ہے۔ نو مھا كيام كباتك وجہ سے نقتصالن دہ 
بل ہیف زا کے م ہو میں ردد سے ول - 
:er bb‏ 

دٹا صن وهنا ميال ادس ثيل جد مار ىلألف غذراول شل نباي تم مقدارل ياس جاسة لي .اد تمارىا 
ګت وتر کے لے ضرورک ہیں - اموت کے لے ضردری ہ ےک ہم انی وراک تس ون وال جز بلغال 
كيل كلف ونا نكا جاه ليا جا لو وناك ا مار کت او رتو ونیا کے لي عبت ضرورئ ے خا ود پر 
بول کے لیے بہت اتم ے اورا یکی pe 人‏ ارو برچ د ی اتن‌انان ل ياد لول ے 
ما کر ن ےکی صلاحیت پی كرتا سج -حيا تن اسے 16 ہے 19 مال کک سكن جوافول سك له يار زار یف 
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كول کے لے دوہرار لوٹ روزا ضروری ے۔ 
ونام فى سب ست نيأو وشبورحيا تن ہے اش لک یف ون اب اسح ونان یس 2 
ہیں اودش شل وى وثامكن شال جل -ييقنام ونام نكتلف غذزاول م وشت ء دودح لول اورسجتر لول وغيرو لل 
جات 57 


متوازن غزا: 


الى اج الورأ ن فصل رؤحكرآ ب سذ ب جان لياموك اك مار روز عر وناسک کن اج ا کیا امیت 
ہے اور نكا استها لكتنا او ركس فد رضرورى ہے ۔ ان اجاوها ماسب طر يلق UL‏ 
متوازن نزب لا - 

ریس نذاپا دگل ماس - 

پیلک وپ می سکوشت( مک کا کی می اڈ اور وای شا ال یں۔ 

س اس بای اود 

تر ےکر وپ مس چاو اود ڑم کےا ت ن رون رون یویر چز بش یں۔ 

چو تےکر وپ م پنکر تھی اور ہ مکی پچنائی لاکن ہ جھ بی ہل وغیروشائل ہیں ۔ 

پا نچ گر وپ شش دودح ہ ونی کی اور دودح سے تیارکر دو دم رقام زی شائل ہیں ۔ 

ان چو ںکرولوں شں سے پرروزتوازن فا بک ہکن ے۔ 

رتاف مک نز اک ضرورت > مہا ٢م‏ رسفا فکمه سدق - 





تھے کون کی نھا: 

تھے بو نک تن نبا نک دودح سح پیش کےا كك دن سے كد نک دودح رباع ا تكح بعر 
بارخ دی مش کل يلانا جا سبي .ا لكا دودح دوسا يك سد كوضرور پلا نا چا بے۔ وٹ ما کک جےکوصرف با کا دودھ 
دیناچا ج جل شك اهسك إعد سن كودوده کے علا وہ 8 ےا با ہوادایاء کی ےکاطید ٤ء‏ دودھ یٹ بلكو بو 
نٹ اورسوبیاں :سو ہت یکا نر علووء میم ا سے مو کے ات ےکی زردگی ہآ لوم کا یرہ و یرہ د ینا پا ےدک بادہ ما ہکا 
رسب چگ کٹ ہس ہنم ری کک سے اور ی ہو سے نرم کل کی د نے میں ۔ 
بڑ ےک ںیغزا : 

5 سے 18ات کک ع رت ک کے میں جر جسسمالى تب ديول سے دو ار ہوا ہے۰ انس عھمریشس بچو كوخا 
طور پر ہ رط رع کے جیا ت نکی ضرورت ہوئی ہے۔ اگ رکٹ کے اوراز کیو ںکوطاقت ور زا" میں مدکی جا میں تو وہ جار جو کت 
یں۔ go‏ كيال ےکم - ۷[ ناوراک مق رارز یاد رک ج اک وهتدرست 
ووااریں۔ 


]13[ 


عامل راوردوده بلا وال ىكورو ل كيزا 

دوران” لود تكاوذ ان بذ هجام س>-ا ل دوران شل أسح زياد« غذ اکی ضرورت ہوٹی ہے مر تل کے 
دوران ٹش 3 سے 9 اوک کنیا کی ضرورت بقزر 10 كرام فی لوم زیادہ ہوجائی ے۔ا CA‏ مكل ضرورت 
بھی بڑھ جا ی -一‏ 

دودح پا وکوک ارو اتکی حور ںچیسی ہو بی ہیں ام ىور لك لوم یضرورت شش 
تقر یا 1000 ترارو لکااضافہہوجا جا ے۔ عام عالات مل جوغزاوورا نل مفيدمولى »وی نز ادودح پلا نے کے 
دوران کی فا و مند ہوٹی ہے ۔ ایی عو رتو ںکوانڈر ےوش دودہ اوردالو ںکااستعا لک نا جا ہے۔ 


بو مردول اوركورق ل كازرا: 


ا گر کے مردول اورگوروں ی مزال ضرو رتل دوس هولول الست 人‏ بول ول - لوہ Us‏ ولوش 
ورن کے علاد ہرروزکم ےگآ دحا ردودحضرور هناها > -ال میات او رم ی ضرور ات پور مول ثبل - 


بڑ ھھاوگو ںکوگوشت :نر یاں :کچل اور دودھ اتی عھ رک لیاظ سے منا سب مقدار سکھا نا اور چنا چا بے ۔ بڑاپے شں 





اک ڑب خراب ہوجاتا سے ۔ ال لی م ن نزاو ںک میا ے روخم نز اہی استعا لکر نا جا میں رید ورن 
اورم دو لاوز ) وو تررم نزا مشا روو »شر ا ے لکیہ قبس پچلل اور چپاول استعمال .كر سه م -uc‏ 
زات علارخ : 

لا ےڈ د علاندواوّل کے متا لے مل ز یادہ بتر سب بون »ونام اورمعد فی نمكيات اسقتها لكر حك 
صرف متدرست وتوانا ره عت ول بل دواول ت يميش کے لے جا نبھی راع ول _لثلف يار بول ع لكلف 
الآ یکت مر رک ہیں . و لک یکتردریی ونام نپ ء وٹا من ڈی اوروٹا من ا ےک کیا سے پداہوثی ہے ۔ ال 
سك سل امك نا بل استعا لکی انی دجن یں یہد ٹامنزشائل ہوں۔اس کے علاد وکندم/ اور یکا تل راب + دع اور 
کا کشرت استعا لکیاجاے ۔ فان اکن پک گی سے پیدا ہوا هایس هنن ی وال نات کنیا 
كد ريل اورشر بای مغبوطا ہوں ۔ ای رع وٹامکن لی اور پروی نک یھی سے انتزیا کرو ہوجاتی ہیں اور انسان 
شس یکا شکار ہوجا جا ہے۔ اس کے سے وک فی وای فا شلد دیلو سکن وی وی تال 
کی یادها هس یر ی وراج بر جباكراستتها لكر يل 

مان اوخ نک ھی مون كك ايك ی ری جوم فلا دارت هگ ست بدا # وه - الک 
لا نم دودح اڈ او رگوش کیا میں خو نک کی ہو تن دوه بلاق الک 
و -ULUez‏ 

کش اوقات ناموزوں نذا کے استعال سے پڑیاں بھ بھی مہا ہیں ۔ اس کے علا نع کے سے میم 
فا قور بون وای تزا حب ل ضرورى ثيل اسل سكساتجدساتحد ونامان ذى اوراىكا استها لك كر يل - 

انت ول کک ےکی قو کم ہو سے کے سب ب م وہای ےک کا نا علا دودح سیب دی مت یل 


انس ء لیھوں ء17 و اور عاشي لي خو الى » جرت بوذ سردو »انار كا جرء يلك » چم یره ود ید اور غیج وس 
آے کی رون ے۔ 

پلری امراش مرات ظر نآ مکھانسی اور اختلا رج قلب ومن ا ےک کی سے دق ہوتے ہیں ۔ اذا ان نار یوں 
سے یا سك هدن ندال ناکما چا میں ۔ 


غل زا نز ل کا م نشیا جوژ و ںکی يهار يإل اور کھا ام نک یک یکھی سے ہوا ہے لہغرا خر امیس ونام نک یکا 
اتال ضروربی ہے ۔ داضو ںکیخرابیاں ہبڈ یو ںکا ٹڑھا بن ہز یادہپیی نآ ا اورداض لکد کلت و امن ڈ یک یکی 
»امک نا یل تا كر يل تن شل ونان ذى مان ال شل تدازان ركنا عا بكوكل ال ونام نكل 
نإدل بجھیابھی بھی دون ری پاک رل سس 


وناك إلى (2) ک یی سے جلدی امراض او رکنیا پیدا ہوتے ذل #البذا یک نا يل اسما ل کر بی جن میں 
و الى فيا لول 

yp ob‏ کوک قاور ہو ےق ے ۔ اپ اا یی نزاس استعا کر میں جن میس 
و ا (11) شال جو 


مرن تزا س 

اب چترانی زا یں در کی جارعی ہیں جن کے استعمال سے سم مس معد یا کک پو ری مو ے۔ 
(الف) رک وال یزاس اننا »كا جرء ساد » بحو لكوك ہ بن كوك سيب خو الى » باوام » وه مول » 
تھب : چقندد کر مک مگندیم ی کار بل بتر ےآ لومش موی لك ٹم ٹر لغم مت بوزءانڈ -CE‏ 
(ب) ا سفورل والى را بل :دده پرا ےکی زدوی ءگوشت ‏ ھی :1 لو ہارے ‏ می يكتروء جو ءكترمء 
کمن رمک ری یا سل دز نا ارو 
600 ولا دوالى را بل :کیراب خو ان اہی :سلادہپیاذ ہپ کک مگاجہ مولی ٠آ‏ لو بفاراہ یکی انیا س »کرم 
كن ,كيرا ,كبو رمككتر ءالكو ركندم اور جقثرر- 
(ر) ام وا نزب دودح یر دنى سيب تپ پاوام ری .جر ,را »هاگره ول سلاد» 
کیب ریز تون پیز تست یک اتی بمو لی ) كك سو یا ین ٹر ہلغ م اوران ے۔ 
() کور زی وای نای : کیم نرہ کک »کر یکا دووھ گام ا ےک سقی ری کن :شائ یں 
أب ھا بھی ہیں ۔ 
(و) لوڈ ین والى تزا س Ê‏ گنرمک ج یکی گرا پوت اء | 
یں 
00 ال نی : ل#ول» ارت »کوک »7 وان ےآ لوبفارے مولی لغم ء کک نماث 
اورکندم ۔ میخ انی اخصاب اورشر یانو ںکومضبوط بنائی ہیں ۔ 





وزاك بدا 2 وال زا 


ناش :اا کت سیب کے مُوسل کے سراتھ۔ 
(وو ی اگما ): شور ایوپ رو ناوریا 
هر انم :ووو »چو ں کا ری او رہد ۔ 


(را تکا اکھانا): شور بایائُوپ؛ انب ہآ لو مر بحل ,ساد كوك » جره جوز سا آوشت اورشر- 





وز تهنا #ذ والى خا ی 


ھا :ا چاو سے کے کے ر ل تك فی کا ایک بڑ اچ لاک یں ابلا مواا ڑکیا بل يادود دق - 
(دو پ ہرک اکھان):دجی یاایک عددٹاٹر ہنی یایراورروٹی۔ 

عحرانہ : ا کا مو پک کی دک رو کا تی رملا گیا مو 
( را کیا )کی کار یکا شور ابی موی ريال یکی ر یں اوردی ۔ 


مزاول سك تان غار روا ات 


فال کے با شل بكو فلا روايا تك شوج سل قاچ اورجوك رول رقص کہا ے چں دودح 
AL AU‏ مار از كباعا ا ہے “کہ پہیٹف می درو مو ےار وز واورروری مر اوردوده 
EO‏ نگیو نف ںی ار پا ےک 
انی نقطہ وظ کے بلس وہم اوروسوسو لکی وجہ سے ان ناریو ںکا ڈر عم لوگوں کے ذ بن شی در ہت ے مالک ساس 
Uur‏ لیکن ے۔ 

فا وم کت بکرم یرشح ری اش + + رورت الاک سانش ماب 
رما زار کی تعلق مزاول سے نے وا ثئے تراروں سے ے۔ 

جے ہو ۓکھانوں کے تھل کہا چا ا س کہ ہےحد سے بر بوچ 2-۱3 لا - ج بک یقت غل ب جزل 
دوغنيات سل باع شام بوذ لز يإدووفت يق ل يخ ها مطور م ری ها اج ےج ایی فاط وی ے۔ 

عام خيال ےک ہز ید هگا لک علا ےء توغاط سے معن میں ز یادہ نا کا استعال بدشھی اوراھار ےکا 
پاش دے۔ 

بی لکنا غلط ےک زیاد ہگوش تکھانے ت دز نگل باعتا جل ماج نكا خيال ےک میات اورتشا سے 
یما تر اد اد کر ے ہیں ۔ ای ےک را میا ت ی ای کرام نشا کے ے تقر ادو گے ےکی ز یاد اد ے خاد 
ہوتے ہیں۔ جقناز یادہگوش تكحايا چا ےگا ات ی ز یاد ار ے روٹس گے الہ اس یں وکا ےک جار ے 
عم استعال نکر کے٠‏ وہ لورت میں حم میں جع بویا اوزوزن عل‌اضاف»وجاسٌ- 

بنا کی تا ب کک مر فیا تک ضرورت مون ے ۔ حا لک نشا ے روغطيات اورجميات ستها 4 
شرم رار ےکا امیت ر کھت ہیں ۔اٹےے ہو ان ے سے 78 7ار ے عال ہو تے ہیں۔ 

نادس تال سب وشت م زيول اوران ول شل موجووميا تكسا كيال ابحیت کے عائل ہیں اوران 
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سے کاساں طرارے عاممل ہو تے ہیں ۔ اہ ری نا کہا للف غزاول م كفم کے ميات موت جل ولف 
اخضاء کے لے مفید ہیں اس میات الى اجنائل سر إل او ركوشت بول بد لكر استعا کر یں جاک ہم مکو 
ضرور يات سكمطا إل میات ها ل ہومۓےے۔ 

بض لوو كاخيال ےک جک بز ا ںگوشت کے مقا سبك شل ذ يإددفا تومن ول -عالاكل يفاط > مكل كل 
یز و لاو رکشت كل ايك اقدام کے ج رای ہوتے ہیں جوم جس جاک رمقلف يهار يإل ميلا .ست ہیں جیکہ ال بهاذ 
لاقف درج جرم رهاق ل و بيتك دي سحتام +« ےک دسح بك یفام پا ات یج 
لو ری ترم نا یکل ں۲ کرجل ریشم مون ے۔ 

كباعاح ےک بر کیاکی :گا -2 بھیٹراوددوم رر 0 0 0 ے۔ مالک 
يغاط 一‏ کیوں کی ت »دعر ات اور جا تی نکاز رە موی ہے اور چا ےہ پانورکی 200 ے اپ ون 
حك اتاد ترا یال تراد وال مون حل- 

كول وك كاخيال ےک وز ن کر ہے کے دوران انا کو ری اورت کاو ٹکو ںکرجا سے ھا اکلہ وزا نگم 
کرنے کے لے نخذائؤ لك جح منصوبہ بند کی جائے فو کاٹ او رکزوری یل بو سی منصوبہ بندئی کے اغیر 
وز ن )کر ےکی راو سے مکی جلي حك جات ول اورجلر کے يفول سل مياتلل جوكر ضا مون شرو 
وها نبل اوداك وجد ست انما نكنزورى يكن اورو لك ىكزور ىو ]0ب 

1 لوگو ںکا خال ے ی موی 3 ریس جوسوفیص رورس ت کل سا وہ بہت سے ال پُروروں ع 
ییاد ہکا مک ےکی وچ سے موٹے ہوتے بل لكا علارخ موسلا سيان بماد كك نل عام مونا يا فاك اد 
موی ہنی اود پےاعترال یی وجہ سے وا ے۔ 


tH 


